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V O R W O R T

Seit vielen Jahren bin ich nun schon als Entspannungspädagogin tätig. In mei-
nen Entspannungskursen für Kinder, an Informationsabenden für Eltern sowie 
bei den zahlreichen Fortbildungsveranstaltungen für PädagogInnen bekomme 
ich häufi g die Angst und Scheu vor bestimmten Entspannungsmethoden zu 
 spüren, obwohl ich bei Kindern jeden Alters damit stets positive Erfahrungen 
sammeln konnte. Viele Eltern und PädagogInnen wagen sich nicht an eine Ent-
spannungsmethode, wie etwa das Autogene Training, heran. Das kann verschie-
dene Gründe haben: Oftmals wissen die Menschen zu wenig darüber, sind selbst 
unsicher und haben bisher keine eigenen Erfahrungen damit gemacht, oder sie 
trauen es sich ganz einfach nicht zu. Dabei sind Kinder in der Regel sehr offen 
und neugierig, was Übungen solcher Art angeht.
Nach jeder meiner Veranstaltungen habe ich überlegt, wie sich das ändern ließe. 
Und so entstand schließlich die Idee, ein Buch zu schreiben, das nicht auf einer 
bestimmten Entspannungsmethode fußt, sondern eines, das spielerisch und mit-
hilfe von zahlreichen Bewegungselementen versucht, Kinder an Möglichkeiten 
der Entspannung heranzuführen.
Dass Kinder in unserem hektischen und stressbeladenen Alltag dringend Ent-
spannung brauchen, ist Ihnen sicherlich nicht unbekannt. Kinder sind viel zu 
vielen Reizen ausgesetzt. Hohe Ansprüche vonseiten der Gesellschaft und enorme 
Leistungsanforderungen werden an sie gestellt, gegen die sie sich alleine nicht zur 
Wehr setzen können. Hinzu kommen die schlechten Bedingungen in Kinder-
garten und Schule, wo die Anzahl der Kinder einer Gruppe bzw. Klasse immer 
mehr aufgestockt wird. PädagogInnen wird es so erschwert, jedem einzelnen 
Kind gerecht zu werden. Kinder brauchen liebevolle, geduldige Unterstützung so-
wie einfühlsame Anleitungen, um Wege aus dem Stress zu fi nden. 
Ein weiterer wichtiger Aspekt, dem häufi g leider zu wenig Bedeutung geschenkt 
wird, ist der Bewegungsmangel bei Kindern. Gerade dieser führt oft dazu, dass sie 
unruhig und unkonzentriert werden. Das macht es natürlich sehr schwer, sie zur 
Stille zu führen, denn Kinder haben im Allgemeinen einen sehr starken Bewe-
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gungsdrang. Aufgrund oftmals schlechter Wohnverhältnisse, geringem Spiel-
raum in der Stadt und bedingt durch das lange Stillsitzen in der Schule (oder 
auch zu Hause vor dem Fernseher) können heute viele Kinder diesen natürlichen 
Bewegungsdrang nicht oder nur sehr unzureichend ausleben. 
Aus diesem Grund möchte ich Ihnen Übungen und Spiele vorstellen, die Sie 
 zusammen mit Kindern ohne großen Aufwand, dafür aber mit großer Freude 
durchführen können. 
Durch die zahlreichen Bewegungselemente und die spielerische Umsetzung der 
Übungen ist dieses Buch ganz besonders für jüngere Kinder ab etwa zwei bis drei 
Jahren zu empfehlen, für die spezielle Entspannungsmethoden meist noch zu 
komplex sind. Mithilfe der Bewegungen leben die Kinder ihren Bewegungsdrang 
während der jeweiligen Übung aus und kommen dadurch wieder zur Ruhe. Durch 
die Entspannung, die sich schließlich einstellt, wird es auch den »Knirpsen« 

 unter ihnen möglich, neue Kräfte und Energien für den 
meist stressigen Alltag zu sammeln.

In diesem Sinne wünsche ich 
 allen Kindern viel Spaß beim 

Bewegen und Entspannen 
und  Ihnen alles Gute bei 

der Durchführung!

meist stressigen Allt

In dies
 allen

B
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E I N  PA A R  K L E I N I G K E I T E N 
V O R W E G  …

Wenn Sie mit Kindern die Übungen und Spiele dieses Buches durchführen, soll-
ten Sie einige Dinge beachten: 
Zum Bewegen benötigen die Kinder ausreichend Platz. Nur so wird es ihnen 
möglich, sich nach Herzenslust »auszutoben«. Die Kinder sollten sich dabei so 
bewegen können, dass sie nicht ständig darauf aufpassen müssen, ob sie ir-
gendwo anstoßen oder etwas kaputt machen. Aus diesem Grund eignen sich 
beson ders Räume, die weitläufi g und groß genug sind und in denen möglichst 
wenig Möbel oder Materialien stehen. Gute Dienste leisten etwa ein Gymnastik-
raum, eine Turnhalle, eine Aula oder auch einfach ein schöner Platz im Freien, 
wie beispielsweise eine schöne Wiese.
Dass sich in diesem Raum oder an diesem Ort am besten wenig andere Dinge 
befi nden sollten, hat auch damit zu tun, dass die Kinder von so wenig Reizen wie 
möglich vom eigentlichen Geschehen abgelenkt werden sollten. So kommen sie 
schneller zur Ruhe und können sich wesentlich leichter entspannen. Zieht da-
gegen »interessantes« Material, das sich im Raum fi ndet (z. B. viele Bilder an den 
Wänden etc.), die Aufmerksamkeit der Kinder auf sich, werden Sie es als Spiel-
leiterIn schwer haben, die Kinder auf die Entspannungsübung zu lenken. 
Sicherlich sind manchmal die Raumbedingungen nicht so optimal, wie man es 
sich wünscht. In diesem Fall kann man einfach Abhilfe schaffen, indem man 
z. B. offene, volle Regale mit einer großen, einfarbigen Tischdecke oder mit einem 
Bettlaken zuhängt. Somit ist mit wenigen Handgriffen ein Großteil an optischen 
Reizen verschwunden. 
Des Weiteren sollten Sie für eine große Anzahl der folgenden Spiele Kissen, De-
cken oder Matten bereitstellen, damit die Kinder es sich darauf bequem machen 
können, um zum Schluss der Übungen wieder zur Ruhe zu kommen. Ein ge-
mütliches Umfeld mit einer ruhigen, harmonischen Atmosphäre verhilft den 
Kindern dazu.
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